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Παιδί 
 22  ΑΓΟΡΑ Τα πιο όµορφα ρούχα της νέας σεζόν. 

 30  ΦΙΛΙΕΣ ΤΟΥ ΚΑΛΟΚΑΙΡΙΟΥ Όλα όσα θέλετε 
  να ξέρετε για τις πιο πολύτιµες αναµνήσεις 
  των διακοπών. 

 34  ΓΙΑΤΙ ΤΑ ΒΑΖΕΙ ΟΛΑ ΣΤΟ ΣΤΟΜΑ; Μάθετε
  πώς θα το σταµατήσετε. 

 38  Η ΠΡΩΤΗ ΤΟΥ ΒΟΛΤΑ Πάρτε το µωρό σας 
  και µυήστε το στην «εξωστρεφή» πλευρά της ζωής. 

 42  ΧΙΟΥΜΟΡ: ΓΙΑ ΠΑΙΔΙΑ ΧΩΡΙΣ ΣΤΡΕΣ ∆ιδάξτε  
  τους την πιο αγχολυτική δεξιότητα. 

 46  ΑΓΟΡΑ Summer 

 48  ΤΟ ΚΑΛΟΚΑΙΡΙ ΤΗΣ ΕΛΕΥΘΕΡΙΑΣ Βοηθήστε
  το να αποχωριστεί τις αγαπηµένες… 
  εξαρτήσεις του. 

 52  ΠΑΙΔΙΚΗ ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ: ΜΙΑ ΔΡΑΜΑΤΙΚΗ
  ΠΡΩΤΙΑ Τι φταίει και τι µπορεί να γίνει; 

 56  ΗΛΙΟΣ: ΦΙΛΟΣ, ΑΛΛΑ ΚΑΙ ΕΧΘΡΟΣ   
  Προστατευτείτε από τους κινδύνους που κρύβει. 

 60  ΑΓΟΡΑ Sunny day… 

 62  ΜΙΚΡΟΑΠΑΤΕΩΝΕΣ! Όταν το µικρό µας 
  «απλώνει πολύ» το χεράκι του… 

 66  ΝΑ ΣΤΕΙΛΩ ΤΟ ΠΑΙΔΙ ΜΟΥ ΚΑΤΑΣΚΗΝΩΣΗ; 
  Τα υπέρ & τα κατά. 

 68  «ΠΟΣΟ Μ’ ΑΡΕΣΕΙ ΤΟ ΝΗΠΙΑΓΩΓΕΙΟ!» Πώς 
  οι δηµιουργικές διακοπές θα το προετοιµάσουν για
  το «µεγάλο σχολείο». 

 72  ΠΑΓΩΤΟ, ΤΟ ΠΑΡΕΞΗΓΗΜΕΝΟ! Μυστικά και
  συνταγές για την πιο δροσερή απόλαυση του 
  καλοκαιριού. 

 76  ΠΑΙΔΙΚΗ ΧΟΛΗΣΤΕΡΙΝΗ Τι λένε οι πρόσφατες
  επιστηµονικές έρευνες; 

 78  ΟΜΟΡΦΙΑ Όπως λέµε καλοκαίρι… 

Mαµά 
 82  ΟΤΑΝ Ο ΠΕΛΑΡΓΟΣ ΑΡΓΕΙ… Μαµάδες για
  πρώτη φορά µετά τα 40. 

 86  Η ΙΔΑΝΙΚΗ ΝΤΑΝΤΑ & ΠΩΣ ΝΑ ΤΗΝ
  ΚΡΑΤΗΣΕΤΕ Tips και συµβουλές για να
  επιλέξετε την κατάλληλη. 

 90  ΤΙ ΕΙΔΟΥΣ ΜΑΜΑ ΕΙΣΤΕ; 
  Παρατηρήστε τον εαυτό σας και βρείτε 
  τον τύπο σας. 

 94  ΟΜΟΡΦΙΑ Έτοιµοι για διακοπές! 

48
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Ιούλιος-Αύγουστος 2012

42
90

106

Εγκυµοσύνη 
 98  ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΤΟ ΚΑΛΟΚΑΙΡΙ Σας προτείνουµε 
  ένα εβδοµαδιαίο µενού, προσαρµοσµένο στις
  ξεχωριστές σας ανάγκες. 

 102  Η ΕΝΔΙΑΦΕΡΟΥΣΑ… Τόρι Σπέλινγκ. 

 104  ΜΟΔΑ Me & my baby 

 106  ΟΜΟΡΦΗ, ΑΛΛΑ ΜΕ ΑΣΦΑΛΕΙΑ Κανόνες 
  προστασίας, για υγιή περιποίηση. 

 110  ΑΓΟΡΑ ∆ιακοσµήστε το δωµάτιό του 
  σε γήινες αποχρώσεις. 

 112  TO ΧΟΛΙΓΟΥΝΤ ΣΤΗΝ ΑΙΘΟΥΣΑ ΩΔΙΝΩΝ
  Αληθινές ιστορίες από τον τοκετό των 
  διάσηµων σταρ. 

Σε κάθε τεύχος 
 3  EDITORIAL 

 7  Α ΜΠΕ ΜΠΑ ΜΠΛΟΜ Νέες αφίξεις σε σινεµά, 
  παιχνίδι, design, εκδηλώσεις. 

 14  INFO Ειδήσεις και έρευνες για την υγεία,
  τη διατροφή και την ψυχολογία. 

 18  ΣΥΝΕΝΤΕΥΞΗ: ΧΡΙΣΤΙΝΑ ΚΟΠΑΝΑ 
  «Give the kids» 

 28  ECO KID Προτάσεις για έναν πιο
  «πράσινο» πλανήτη. 

 80 ΡΩΤΑ ΤΟΝ ΠΑΙΔΙΑΤΡΟ 

 96  ΡΩΤΑ ΤΟΝ ΨΥΧΟΛΟΓΟ 

 116  ΡΩΤΑ ΤΟ ΓΥΝΑΙΚΟΛΟΓΟ 

 118  ΒΙΒΛΙΟ Νέες εκδόσεις για διαβασµένα παιδιά. 

 120  ΑΤΖΕΝΤΑ Όλα όσα µπορείτε να κάνετε 
  µε τα παιδιά σας τον ελεύθερο χρόνο σας. 

 124  CLUB Εκδηλώσεις και δώρα για τα µέλη του Club. 

 126  ΑΣΤΡΟΛΟΓΙΑ Τι προβλέπουν τα ζώδια για εσάς
  και το µωρό σας. 

 128  ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ από την αγορά για 
  µαµάδες και παιδιά. 

 129  ΔΙΕΥΘΥΝΣΕΙΣ ΚΑΤΑΣΤΗΜΑΤΩΝ 

 130  P.S. 

περιεχόµενα
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Α    ΜΠΕ ΜΠΑ
ΜΠΛΟΜ

 O,ΤΙ ΝEΟ ΣΕ ΣΙΝΕΜΑ, ΠΑΙΧΝΙΔΙ, DESIGN, ΤΑΣΕΙΣ, ΕΚΔΗΛΩΣΕΙΣ

Ταξίδια μαγικά 
Είναι όμορφη και καθόλου επικίνδυνη. Η αυτοκόλλητη αυτή φαλαινίτσα αποτελεί το ωραιότερο καλοκαιρινό ντεκόρ για το 

δωμάτιό του. Είναι από βινύλιο, καθαρίζεται, κολλάει και ξεκολλάει εύκολα. Τρίκυκλο 

PA203_ABEBABLOM.indd   7 6/27/12   5:16:18 PM



Π Α Ι Δ Ι  Α Ν Α Π Τ Υ Ξ Η

Το καλοκαίρι της 
ελευθερίας 
Μπιμπερό για το γάλα, πιπίλα για το κλάμα, το διπλό σας κρεβάτι για 
τον ύπνο του… Κάποια στιγμή, αργά ή γρήγορα, θα έρθει η ώρα να τα 
αποχωριστεί. Γιατί όχι τώρα; 

ΑΝ ΟΧΙ ΤΩΡΑ, ΤΟΤΕ ΠΟΤΕ; Οι διακοπές του καλοκαι-
ριού είναι η ιδανική περίοδος για να βοηθήσετε το παιδί 
σας να πει «αντίο» στις πρώτες του «εξαρτήσεις». Είναι η 
εποχή που, εξαιτίας της ζέστης, η πάνα αρχίζει να γίνεται 
περισσότερο ενόχληση παρά ευκολία, η πιπίλα συνήθως 
ξεχνιέται µέσα στην τσάντα µαζί µε τα κοχύλια και τα 
βότσαλα, το µπιµπερό γεµίζει άµµο και το κρεβάτι των 
γονιών µοιάζει µικρό για να στεγάσει το µεσηµεριανό 
ύπνο ολόκληρης της οικογένειας και του µικρού κολυµ-
βητή, που θέλει τώρα περισσότερο χώρο από ποτέ για να 
απλώσει το εξαντληµένο από το παιχνίδι κορµί του. ∆εν 
είναι µόνο ότι θα σας λύσουν τα χέρια σε µερικά καθηµε-
ρινά πρακτικά ζητήµατα. Αυτά τα µικρά βήµατα προς την 
αυτονοµία είναι πολύ σηµαντικά για το µωρό σας, γιατί 
σταδιακά θα το βοηθήσουν να εξελιχθεί στο ανεξάρτητο 
άτοµο που προορίζεται να γίνει. Τώρα που οι ρυθµοί όλης 
της οικογένειας είναι πιο χαλαροί και οι γονείς βρίσκονται 
περισσότερες ώρες κοντά στο παιδί, είναι η ευκαιρία σας 
να του µάθετε πώς να αρχίσει να φέρεται σαν «µεγάλο» 
αγόρι ή κορίτσι. Γι’ αυτό, πείτε «αντίο»...

... στην πιπίλα 
Ποια µαµά δεν έχει νιώσει ένα σφίξιµο στο στοµάχι όταν, 
φτάνοντας η ώρα του βραδινού ύπνου, συνειδητοποιεί ότι 
έχει ξεχάσει την αγαπηµένη του πιπίλα στο σπίτι της για-
γιάς; Εάν πιστεύετε ότι ήρθε η ώρα να πάψει το παιδί να 
συνδέει τη χαλάρωση, την ανακούφιση ή την ξεκούρασή 
του µε αυτό το αγαπηµένο αντικείµενο, το πρώτο πράγµα 

που πρέπει να κάνετε είναι να το «κουβεντιάσετε» µαζί του, 
όσο µικρό κι αν είναι. Εξηγήστε του, χρησιµοποιώντας 
απλές λέξεις, ότι η µαµά και ο µπαµπάς είναι πάντα κοντά 
του, για να το βοηθήσουν να αντιµετωπίσει τα «προβλή-
µατά» του χωρίς να καταφύγει στην πιπίλα του. ∆είξτε του 
αγάπη, χαρίστε του πολλές αγκαλιές και φιλιά, κυρίως τις 
«δύσκολες» ώρες που αναζητά το «αποκούµπι» του, όπως 
πριν από τον ύπνο ή όταν κλαίει. Μπορείτε να βρείτε 
µαζί ένα συγκεκριµένο µέρος για να βάλετε την πιπίλα 
να «κοιµηθεί», ώστε το µωρό να ξέρει πού θα είναι, και 
να του προσφέρετε ένα δωράκι που παίρνουν τα «µεγάλα 
παιδιά όταν κόβουν την πιπίλα». Υπάρχει, βέβαια, και 
η πιθανότητα το παιδί να αντιδρά έντονα στη δική σας 
απόφαση και να µη συνεργάζεται. Χαλαρώστε! Ο κύριος 
λόγος για τον οποίο οι γονείς επιθυµούν να «κόψει» το 
παιδί την πιπίλα είναι επειδή η χρήση της µπορεί να 
επηρεάσει την εξέλιξη της οδοντοφυΐας, της οµιλίας και 
τη διατροφή του µωρού. Όµως, για να γίνει κάτι τέτοιο, 
θα πρέπει το παιδί να τη χρησιµοποιεί συνεχώς και να 
έχει περάσει την ηλικία των 4 ετών. Εάν, λοιπόν, είναι 
µικρότερο, δεν υπάρχει λόγος να γίνετε πιεστικοί και να 
επιµείνετε στην απόφασή σας. Ίσως είναι προτιµότερο να 
περιµένετε λίγο ακόµη. Αρχίστε να απασχολείτε µε περισ-
σότερες δραστηριότητες το παιδί, ώστε να µη θέλει την 
πιπίλα του κατά τη διάρκεια της ηµέρας και να περιορίσετε 
τουλάχιστον τη χρήση της µόνο κατά το νυχτερινό ύπνο. 
Εάν προσπαθήσετε να εγκαταλείψει το πιπίλισµα πριν 
το ίδιο νιώσει έτοιµο, κινδυνεύετε να αντικαταστήσει την 

 Π Α Ι Δ Ι  D E B A T E

Οι παιδικές κατασκηνώσεις προσφέρουν μια λύση στους 
γονείς που δουλεύουν το καλοκαίρι. Προσφέρουν, όμως, 
και μια χρυσή ευκαιρία στα παιδιά να ζήσουν κοντά στη 
φύση, να κόψουν τον ομφάλιο λώρο με την οικογένεια 
και να κοινωνικοποιηθούν σε ένα ευχάριστο περιβάλλον.

Να στείλω το παιδί 
μου κατασκήνωση; 

Ένα παιδί µπορεί να πάει στην κατασκήνωση όταν 
βρίσκεται στην κατάλληλη ηλικία, δηλαδή µετά τα 
6 του χρόνια, όπου έχει ήδη εκτεθεί στο σχολικό 
περιβάλλον και είναι έτοιµο να επεξεργαστεί µε 
λογική τον αποχωρισµό από το σπίτι. Εκεί θα 
«αναγκαστεί» να σταθεί στα πόδια του, να γίνει 
πιο αυτόνοµο και να χειριστεί καταστάσεις που 
στο σπίτι του δεν θα τύχαινε να συναντήσει, να 
αναλάβει ευθύνες, να µάθει να διαχειρίζεται τα 
πράγµατά του, τα χρήµατά του και τις δυσκολίες 
που προκύπτουν. Έτσι, θα γίνει πιο ανεξάρτητο, 
αφού θα χρειαστεί να παίρνει αποφάσεις για τον 
εαυτό του χωρίς την καθοδήγηση των γονιών του, 
αλλά και να διαπραγµατεύεται όχι µόνο µε συνο-
µηλίκους, αλλά και µε ενηλίκους, µέσα σε ένα 
ασφαλές περιβάλλον προστατευµένο και γεµάτο 
φροντίδα. Στην κατασκήνωση, θα ανακαλύψει 
και θα αναπτύξει κλίσεις και ικανότητες µέσα από 
ποικιλία ερεθισµάτων και δραστηριοτήτων που 
προσφέρονται καθηµερινά. Θα γίνει πιο ανθε-
κτικό, καθώς καλείται να προσαρµοστεί και να 
επιβιώσει σε νέες συνθήκες. Επιπλέον, θα κληθεί 
να δοκιµάσει καινούργια πράγµατα, να αποκτήσει 
εµπειρίες και να αντιµετωπίσει τους φόβους του, 
αυξάνοντας την αυτοπεποίθησή του. Και, βέβαια, 
στην κατασκήνωση το παιδί θα διασκεδάσει και 
θα περάσει καλά. Γιατί εκεί τα παιδιά είναι οι πρω-
ταγωνιστές. Το πρόγραµµά τους στοχεύει στο να 
φέρει τον κατασκηνωτή στο επίκεντρο, και όλοι 
οι υπόλοιποι είναι εκεί για να περάσουν καλά οι 
µικροί συµµετέχοντες.

Το πιο ισχυρό ανασταλτικό για την παιδική κατασκή-
νωση είναι το στρες του αποχωρισµού. Ένα παιδί που 
είναι προσκολληµένο στη µητέρα και στον πατέρα 
του, θα δυσκολευτεί να φύγει ξαφνικά για µεγάλο 
διάστηµα µακριά τους. Σε αυτή την περίπτωση, αντί 
να πάει κατευθείαν στην κατασκήνωση, καλό είναι ο 
αποχωρισµός να γίνει σταδιακά. Για παράδειγµα, να 
µείνει αρχικά για ένα βράδυ ή ένα Σαββατοκύριακο 
στον παππού και τη γιαγιά. Ωστόσο, το ζήτηµα αφορά 
κυρίως τους γονείς, αφού ακόµα και στην περίπτωση 
που το παιδί είναι αρνητικό, οι ειδικοί λένε ότι η 
συµπεριφορά του πηγάζει υποσυνείδητα από την 
ανασφάλεια των γονιών, που δεν είναι έτοιµοι να το 
αποχωριστούν. Επίσης, ένα παιδί που είναι µικρό, 
πολύ ανώριµο ή έχει βιώσει αρνητικές εµπειρίες 
στην οικογένεια, ίσως δεν θα έπρεπε να φύγει ακόµα 
µακριά από τους γονείς του. Το ίδιο ισχύει στην περί-
πτωση που πάσχει από κάποια χρόνια ασθένεια και 
πρέπει να παρακολουθείται από ιατρικό προσωπικό. 
Τέλος, θα ήταν καλύτερα να µην καταλήξετε στην από-
φαση να στείλετε το παιδί στην κατασκήνωση εάν δεν 
έχετε πειστεί εντελώς ότι πληρούνται όλοι οι κανόνες 
για την υγιεινή, την ασφάλεια των εγκαταστάσεων και 
την εξειδίκευση του προσωπικού. Εξίσου σηµαντικό 
είναι να ενηµερωθείτε και για τις δραστηριότητες που 
περιλαµβάνει το καθηµερινό πρόγραµµα, για να ξέρετε 
εάν το παιδί σας θα συµµετάσχει σε αυτές µε προ-
θυµία. Αν, για παράδειγµα, κολυµπούν καθηµερινά 
και το παιδί σας φοβάται τη θάλασσα, τότε καλό είναι 
να αναθεωρήσετε την απόφασή σας. Πάντως, αν το 
παιδί αντιδράσει αρνητικά στην ιδέα της κατασκή-
νωσης αφότου έχει πάει, µπορείτε, χωρίς ενοχές, να 
συµφωνήσετε να µείνει λιγότερες ηµέρες από όσες 
είχατε αρχικά προγραµµατίσει. 

Ένα παιδί µπορεί να πάει στην κατασκήνωση όταν 
βρίσκεται στην κατάλληλη ηλικία, δηλαδή µετά τα 
6 του χρόνια, όπου έχει ήδη εκτεθεί στο σχολικό 
περιβάλλον και είναι έτοιµο να επεξεργαστεί µε 
λογική τον αποχωρισµό από το σπίτι. Εκεί θα 
«αναγκαστεί» να σταθεί στα πόδια του, να γίνει 

Τα κατά -

ΜΙΚΡΑ ΜΥΣΤΙΚΑ ΓΙΑ ΟΜΑΛΗ ΠΑΡΑΜΟΝΗ 

Τα υπέρ +

 Π Α Ι Δ Ι  Δ Ι Α Τ Ρ Ο Φ Η

Παγωτό, 
το παρεξηγημένο! 
Έχει κατηγορηθεί για κρυώματα ή παχυσαρκία, κι όμως 
το παγωτό είναι ένα γλύκισμα δροσερό και ολιγοθερμιδικό, 
αρκεί να δώσουμε προσοχή στα συστατικά του.

ΠΑΡΕΞΗΓΗΜΕΝΟ ΟΣΟ ΚΑΝΕΝΑ ΑΛΛΟ τρόφιµο µε 
τόσο πλούσια διατροφική αξία, το παγωτό έχει «κατηγο-
ρηθεί» ως υπεύθυνο για το κοινό κρυολόγηµα, τον πονό-
λαιµο και τα παραπανίσια κιλά. Στην πραγµατικότητα, 
δεν είναι ένοχο για τίποτε από τα παραπάνω. Το παγωτό 
στην ουσία είναι ένα δροσερό γλυκό του οποίου η περιε-
κτικότητα σε λιπαρά και σε θερµίδες, συγκριτικά µε µία 
απλή πάστα ζαχαροπλαστείου, είναι γενικά µικρότερη. 
Ένα απλό παγωτό-ξυλάκι έχει µόλις 150 θερµίδες. 

Γνωρίζετε τα συστατικά του; 
Το βασικό συστατικό του παγωτού είναι το γάλα. Αυτό 
µπορεί να είναι πλήρες, ηµιαποβουτυρωµένο, νωπό, σε 
σκόνη ή συµπυκνωµένο. Άλλα συστατικά του παγωτού 
είναι τα αυγά, η κρέµα γάλακτος, η ζάχαρη, τα γλυκαντικά 
και το βούτυρο. Επίσης, για τη διαµόρφωση της ρευστό-
τητάς του χρησιµοποιούνται σταθεροποιητές και γαλα-
κτοµατοποιητές. Τέλος, προστίθενται χρώµατα, σιρόπι, 
χυµοί φρούτων ή ξηροί καρποί, που συντελούν στη βελ-
τίωση της γεύσης, αλλά και της εµφάνισής του. Σε γενικές 
γραµµές, το 30% ενός παγωτού αποτελείται από πρωτεΐ-
 νες του γάλακτος και λίπος. Λιγότερο από 1% αποτελείται 
από σταθεροποιητικά στοιχεία, ενώ το 60% από νερό. 
Το υπόλοιπο περίπου 10% είναι η ζάχαρη, τα αρωµα-
τικά στοιχεία, τα φρούτα, οι ξηροί καρποί ή κάποιο άλλο 
συστατικό, ανάλογα µε το είδος. Από πλευράς διατροφικής 
αξίας είναι καλύτερο από ό,τι νοµίζουµε. Αρκεί η ποιότητα 
των συστατικών να είναι καλή. Είναι ένα ιδιαίτερα θρε-

πτικό σνακ, το οποίο, αν το δίνουµε στα παιδιά µας στη 
σωστή ποσότητα (όχι περισσότερα από ένα παγωτό δύο-
τρεις φορές την εβδοµάδα) θα προσφέρουµε στον οργα-
νισµό του πολύτιµα συστατικά: υδατάνθρακες, λιπαρά, 
βιταµίνες, ασβέστιο, φώσφορο και µαγνήσιο, ανάλογα 
µε τα υλικά που χρησιµοποιούνται. Ως γαλακτοκοµικό 
προϊόν, προσφέρει βιταµίνες Α, Β1, Β2, Β5 και C, ενώ 
όταν καταναλώνουµε παγωτό βανίλια, προσλαµβάνουµε 
σχεδόν την ίδια ποσότητα ασβεστίου που µας προσφέρει 
και η αντίστοιχη ποσότητα γάλακτος. Επιπλέον, αποτελεί 
τροφή πλούσια σε φώσφορο, µαγνήσιο, λιποδιαλυτές 
βιταµίνες (Α, D, Ε), βιταµίνη C και βιταµίνες Β6 και Β12. 
Το παγωτό περιέχει συζευγµένο λινολεϊκό οξύ (CLA), που 
έχει προστατευτική δράση ενάντια στις χρόνιες παθήσεις. 
Μια καλή επιλογή είναι οι γρανίτες ή τα σορµπέ, τα οποία 
δεν περιέχουν σχεδόν καθόλου λιπαρά και είναι φτωχά 
σε θερµίδες. Βέβαια, δεν θα πρέπει να ξεχνάµε ότι το 
παγωτό είναι επιδόρπιο και δεν µπορεί να υποκαταστήσει 
ένα γεύµα που αποτελείται από φυσικές τροφές, όπως π.χ. 
τα φρούτα, τα λαχανικά ή το φρέσκο γάλα. 

Φτιάξ’ το μόνη σου
Το σπιτικό παγωτό είναι η ιδανική λύση, γιατί έχετε τον 
πλήρη έλεγχο των υλικών που χρησιµοποιείτε, ενώ απο-
κτάτε και ένα µέτρο σύγκρισης του τι σηµαίνει προϊόν 
καλής ποιότητας. Εµπλουτίστε το µε φρέσκα φρούτα, 
ξηρούς καρπούς, µέλι και φυσικούς χυµούς κι έχετε έτοιµο 
το πιο θρεπτικό και αγαπηµένο σνακ για τα παιδιά. 
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48 
Ανάπτυξη 
Ήρθε η ώρα να  
κόψει την πιπίλα, το 
μπιμπερό, την πάνα. 

66  
Κατασκήνωση 
Να το στείλω  
ή μήπως όχι; 

72  
Παγωτά 
Η θρεπτική απόλαυση  
του καλοκαιριού. 
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Μ Α Μ Α  Σ Χ Ε Σ Ε Ι Σ

Η ιδανική νταντά  
& πώς να την 
κρατήσετε  
Πρόκειται για τη γυναίκα που σας υποκαθιστά για μερικές ώρες  
στον πιο σημαντικό ρόλο σας, αυτόν της μαμάς.  
Βρείτε, λοιπόν, την κατάλληλη και κρατήστε τη για πάντα!

«ΑΧ, Η ΚΥΡΙΑ ΕΛΕΝΗ -Ο ΘΕΟΣ ΝΑ ΤΗΝ ΕΧΕΙ ΚΑΛΑ- 
είναι έµπιστη, αποτελεσµατική, τίµια, συνεπής, και τα 
παιδιά τη λατρεύουν». Όλες µου οι φίλες πίνουν νερό 
στο όνοµα της νταντάς, αυτής της «άγιας» γυναίκας που 
τις διευκολύνει περισσότερο και από την ίδια τη µαµά 
τους. Πραγµατικά, η επιλογή ενός ανθρώπου που θα γίνει 
άµεσα µέλος της οικογένειας δεν είναι και η πιο εύκολη 
υπόθεση. Ωστόσο, εσείς βρήκατε αυτό το πολύτιµο µαρ-
γαριτάρι µέσα στον ωκεανό των δεκάδων υποψηφίων. Το 
δύσκολο είναι να την κρατήσετε για… πάντα. Εµείς σας 
παραθέτουµε τον τρόπο για να το καταφέρετε. 

Το μυστικό είναι ένα: Επικοινωνία 
Θέστε από την αρχή τους κανόνες σας, αφήνοντας την επι-
κοινωνία µαζί της ανοιχτή, ώστε να αποφύγετε εξαρχής 
τα λάθη και τις παρεξηγήσεις. Για να το κάνετε: 
Εξηγήστε ξεκάθαρα τι περιμένετε από εκείνη. Πείτε 
της ακριβώς τι ώρα πρέπει να τρώνε τα παιδιά, τι ώρα 
να κοιµούνται, ποιο δηλαδή ακριβώς είναι το ηµερήσιο 
πρόγραµµά τους. Αν θέλετε, για παράδειγµα, εκτός από 
τη φύλαξη των παιδιών, να σας σιδερώνει και τα ρούχα, 
ορίστε το από την αρχή. Επίσης, δείξτε της πώς ακριβώς 
θέλετε να γίνουν τα πράγµατα: Αν µαγειρεύει εκείνη για 
το παιδί, φτιάξτε της έναν κατάλογο µε το τι τρώει και 
τι όχι. Αφήστε τη να αποφασίσει µόνη της µόνο για τα 

πράγµατα που δεν σας ενοχλούν, όπως για το αν θα βάλει 
πλυντήριο, αν θα το πάει στις κούνιες ή αν θα µείνουν 
στο σπίτι να ζωγραφίσουν κτλ. 
Ζητήστε της να φτιάξει ένα υποτυπώδες πρόγραμμα 
µε τις καθηµερινές δραστηριότητες του παιδιού, ειδικά 
αν πρόκειται για βρέφος. Είναι ιδιαίτερα χρήσιµο, τόσο 
για εσάς όσο και για εκείνη, να γνωρίζετε πότε τρώει, 
κοιµάται ή ξυπνάει, ώστε να µην αλλάζει πρόγραµµα το 
Σαββατοκύριακο και αποσυντονίζεται. 
Φροντίστε να μάθετε ακριβώς πότε θα λείπει, ώστε 
να μη βρεθείτε προ εκπλήξεων. Εννοείται πως πάντα 
υπάρχει ο αστάθµητος παράγοντας, ωστόσο φροντίστε 
να της καταστήσετε σαφές πως δεν γίνεται να παίρνει 
άδεια όταν εσείς δεν µπορείτε να λείπετε από τη δουλειά 
σας. Και εννοείται πως πρέπει να ξεκαθαρίσετε πως δεν 
µπορεί να σας ζητάει άδεια την τελευταία στιγµή. 
Μιλήστε της με ειλικρίνεια. Εάν δεν είστε ευχαριστη-
µένη από κάποια πράγµατα, πάρτε την πρωτοβουλία να 
καθίσετε και να µιλήσετε. Κάντε µια ειλικρινή συζήτηση 
µαζί της, πείτε της τι σας ενοχλεί, δώστε της το περιθώριο 
να εκφράσει και εκείνη τυχόν παράπονα ή προβληµατι-
σµούς. Σε περίπτωση που αποφύγει αυτή τη συζήτηση ή 
µετά από αυτήν δεν υπάρχει καµία βελτίωση, τότε καλύ-
τερα να βρείτε µια άλλη νταντά, διότι αυτή µάλλον δεν 
δείχνει διάθεση συνεργασίας. 

Μ Α Μ Α  Ψ Υ Χ Ο Λ Ο Γ Ι Α

Όταν ο  
πελαργός αργεί...
Οι γυναίκες που γίνονται μητέρες μετά τα 40 ή τα 45 τους χρόνια,  
ίσως έχουν να αντιμετωπίσουν ένα μεγαλύτερο «χάσμα γενεών»  
με τα παιδιά τους. Όμως, διαθέτουν το καλύτερο «υλικό» για να το 
γεμίσουν: τη μητρική αγάπη. 

ΟΤΑΝ ΣΥΝΑΝΤΗΣΑ ΤΗΝ ΕΛΕΝΗ, δεν γνώριζα πως είχε 
γίνει µαµά… Κρατούσε τις δίδυµες δίχρονες κόρες της 
και έλαµπε από ευτυχία. Είχε φύγει από την Αθήνα 35 
ετών, ως διευθύντρια ιδιωτικής τράπεζας, µε µετάθεση 
στην επαρχία. Είχα να τη δω οκτώ χρόνια και, όταν συνα-
ντηθήκαµε, δεν σταµατούσε να µου λέει για εκείνη: «Προ-
σπαθούσαµε έξι χρόνια να κάνουµε ένα παιδί, και στο 
τέλος αποφασίσαµε να προχωρήσουµε σε εξωσωµατική. 
Το ευτυχές αποτέλεσµα ήταν η δίδυµη κύηση των κορι-
τσιών. Νοµίζω πως ήταν τόσο µεγάλη η απελπισία µου 
ότι µπορεί να µην έκανα παιδί, που, όταν µάθαµε για τις 
δίδυµες, δεν µε φόβισε καθόλου η σκέψη πώς θα αντε-
πεξέλθω. Είχα κλείσει τα 42 όταν τις πήρα στην αγκαλιά 
µου, και είµαι σίγουρη πως µε κάποιο µαγικό τρόπο 
πήρα δύναµη µαζί τους. Μόνη µου τις φροντίζω, µε µια 
µικρή βοήθεια από τη µητέρα µου και το σύζυγό µου, και 
δεν νιώθω εξάντληση. Ίσως γιατί µου δίνουν απίστευτη 
χαρά, ειδικά τώρα που µιλάνε, περπατάνε, φωνάζουν και 
γελάνε συνέχεια…». Οι ώριµες µαµάδες ανατρέπουν τα 
προγνωστικά για την υπογονιµότητα και «αποστοµώνουν» 
τις στατιστικές διεκδικώντας το δώρο της µητρότητας, που 
όποτε κι αν έρθει, ποτέ δεν είναι αργά. 

Γιατί οι γυναίκες καθυστερούν να 
κάνουν παιδιά; 
Τα στατιστικά στοιχεία που αναφέρονται στη µητρότητα 
µετά τα 40, µαρτυρούν τον ολοένα αυξανόµενο αριθµό 
των γυναικών που, παρά τις αντιξοότητες που πιθανά να 

συνταντήσουν στην υγεία τους, επιµένουν να προσπα-
θούν να γίνουν µητέρες. Οι εγκυµοσύνες των γυναικών 
ηλικίας από 35 έως 39 ετών έχουν αυξηθεί κατά 100% 
από το 1975, ενώ διπλάσιες είναι σήµερα από το 1980 
και οι εγκυµοσύνες γυναικών 40-44 ετών. Στις ΗΠΑ την 
τελευταία πενταετία, που µετρά 4 εκατοµµύρια γεννήσεις 
το χρόνο, οι 4.000 γέννες ετησίως είναι από γυναίκες 
ηλικίας 45-49 και οι 250 γέννες από γυναίκες ηλικίας 
50-54 ετών. Η µητρότητα λίγο πριν και λίγο µετά τα 40 
είναι ένα φαινόµενο της τελευταίας 30ετίας που ολοένα  
αυξάνεται. Αυτό οφείλεται στις µεγάλες αλλαγές που έχει 
οδηγήσει η θέση της γυναίκας στη σύγχρονη κοινωνία. Η 
ταυτότητα του φύλου έχει αποσυνδεθεί από τους ρόλους 
της συζύγου. Οι γυναίκες σήµερα σπουδάζουν, κάνουν 
καριέρα και πολύ περισσότερα πράγµατα, µε αποτέλεσµα 
να καθυστερούν το ξεκίνηµα µιας οικογένειας. Σε αυτή 
την καθυστέρηση προστίθεται και η δυσκολία εύρεσης 
συζύγου, και καταλήγουν να απολαµβάνουν τη µητρότητα 
στα 40. Κάποιες φιλόδοξες αφοσιώνονται πρώτα στις 
σπουδές τους και αργότερα στην καριέρα, δουλεύοντας 
σκληρά για να κερδίσουν το στοίχηµα της καταξίωσης. 
∆εν έχουν χρόνο για γάµους και παιδιά, αφού γι’ αυτές 
δεν είναι η πρώτη τους προτεραιότητα. Προσθέστε σε 
αυτό και το ότι ορισµένες περιµένουν χρόνια εκείνον που 
θα αξίζει πραγµατικά να γίνει πατέρας των παιδιών τους, 
και το αποτέλεσµα είναι οι 40άρες µητέρες. Και, βέβαια, 
είναι αρκετές εκείνες που δεν παντρεύονται καθόλου και 
επιθυµούν να αποκτήσουν ένα παιδί εκτός γάµου. 

Μ Α Μ Α  Κ Ο Ι Ν Ω Ν Ι Α

Τι είδους μαμά 
είστε; 
Τελειομανής, καριερίστα, blogger, μοδάτη ή οικολόγος εναλλακτική;  
Στη σημερινή φιλελεύθερη, ανεκτική και πλουραλιστική κοινωνία, 
συναντάς πολλών ειδών μαμάδες, που απέχουν κατά πολύ από τα 
παραδοσιακά πρότυπα. Εσείς σε ποια από τις «φυλές» των  
σύγχρονων μαμάδων ανήκετε; 

«ΜΑΝΑ ΕΙΝΑΙ ΜΟΝΟ ΜΙΑ». Αυτό το ξέραµε από παλιά 
και θα ισχύει για πάντα. Ακόµα και σήµερα που έχουν 
πρόσβαση στο Ίντερνετ, την οικολογία και τη µόδα, οι 
µαµάδες παραµένουν πάντα ίδιες. Αγχωµένες και ανή-
συχες, κυνηγούν το καλύτερο για το παιδί τους, ψάχνο-
νται διαδικτυακά, σκέφτονται οικολογικά, φροντίζουν τη 
σιλουέτα τους και συνεχίζουν να είναι απλώς µαµάδες. 

Η τέλεια μαμά 
Οι κάλτσες των παιδιών της είναι πάντα σε ζευγάρια, τα 
εσωρουχάκια τους πάντα σιδερωµένα και εννοείται πως 
το δωµάτιό τους είναι βαµµένο αποκλειστικά µε οικολο-
γικά χρώµατα. Στο απόλυτα οργανωµένο παιδικό νεσεσέρ 
της, θα βρείτε τα πάντα: αντικουνουπικό, αντιισταµινικό, 
σιρόπι παρακεταµόλης, τσιρότο, βάµµα ιωδίου, κλωστή 
και βελόνα. Εννοείται πως οποιαδήποτε στιγµή κι αν τη 
ρωτήσεις, έχει αποστηθίσει τα εµβόλια του παιδιού της 
και ξέρει ακριβώς πότε είναι το επόµενο. Στην παιδική 
χαρά, θα τη βρείτε περικυκλωµένη από άλλες µαµάδες 
που δεν χορταίνουν να την ακούνε να αναλύει τη µοριακή 
σύνθεση του τεχνητού γάλακτος ή τα τεχνικά χαρακτη-
ριστικά του τελευταίου Playstation, και φυσικά να ασκεί 
σκληρή κριτική στην Αντζελίνα Τζολί που ταΐζει τα παιδιά 
της γαριδάκια. Στα διαδικτυακά φόρουµ, αντιµετωπίζεται 
σαν το σοφό του χωριού: Όλες εκείνη ρωτούν πώς να 

κοιµίσουν το παιδί, ποιο καροτσάκι να αγοράσουν, ποιες 
συνταγές κάνουν τα παιδιά να γλείφουν τα δάχτυλά τους. 
Ε, ναι, η τέλεια µαµά είναι δυναµική, πειστική, ενηµερω-
µένη, ένας πραγµατικός φάρος γνώσης για τις µαµάδες 
που νιώθουν πελαγωµένες µέσα στα καθηµερινά τους 
καθήκοντα. Συχνά είναι ανταγωνιστική και κρίνει µε τον 
πιο αµείλικτο τρόπο τις άλλες µητέρες, σαν να πρόκειται 
για καλλιστεία και όχι για µια ιδιότητα που στην ουσία 
τις ενώνει. Συνήθως δεν εργάζεται και περνάει τη µέρα 
της φιλοσοφώντας µε άλλες µαµάδες, θέτοντας διάφορα 
ερωτήµατα, όπως: «Πότε είναι η κατάλληλη στιγµή για 
να σταµατήσει να πιπιλίζει το δάχτυλό του;» και «Πώς να 
του κόψω την πάνα χωρίς να τραυµατιστεί ψυχολογικά;». 
Βασικός στόχος της αποτελούν οι εργαζόµενες µαµάδες, 
οι οποίες λόγω φόρτου υποχρεώσεων έχουν µεγάλα κενά 
στην Παιδιατρική, οπότε απολαµβάνει να τους τα καλύ-
πτει. Τι φοβάται; Τις µαµάδες που ξέρουν περισσότερα 
από εκείνη. 

Η μαμά blogger 
Ανήκει σε αυτό το 40% των µαµάδων που, όπως µας 
πληροφορούν πρόσφατες έρευνες, περνούν 90 λεπτά 
καθηµερινά στο Ίντερνετ, προσπαθώντας να βρουν συµ-
βουλές για τη µητρότητα και τη σωστή ανατροφή των 
παιδιών τους. Η µέση µαµά µπλόγκερ είναι 37 ετών, 

86 
Νταντά 
Πώς να βρείτε 
την ιδανική και πώς 
να την κρατήσετε. 

82 
Ψυχολογία  
Μαμά μετά τα 40. 

90  
ψυχολογια 
Σε ποιον τύπο 
μαμάς ανήκετε;
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Διατροφή το 
καλοκαίρι 

TΟ ΚΑΛΟΚΑΙΡΙ ΕΙΝΑΙ Η ΕΠΟΧΗ που κάθε ευαίσθητος 
οργανισµός δοκιµάζεται, πόσο µάλλον µια έγκυος. Όσο 
ανεβαίνει η θερµοκρασία, τόσο µεγαλύτερη κόπωση θα 
αισθάνεστε, ειδικά αν διανύετε τους πρώτους µήνες της 
εγκυµοσύνης σας. Η δύσπνοια, οι ζαλάδες και οι αϋπνίες 
έρχονται να συµπληρώσουν την άβολη κατάσταση. Η σωστή 
διατροφή στη διάρκεια της εγκυµοσύνης κάνει καλό στην 
υγεία τη δική σας και του παιδιού, αλλά ωφελεί και τη διά-
θεση και την εµφάνισή σας. Γι’ αυτό, πρέπει να δίνετε µεγάλη 
σηµασία στο καθηµερινό σας διαιτολόγιο και να φροντίσετε 
να αποτελείται από τροφές πλούσιες σε θρεπτικά συστατικά. 
Ιδιαίτερα, µάλιστα, τώρα το καλοκαίρι, το µενού σας πρέπει 
να ανταποκρίνεται στις ξεχωριστές ανάγκες της εποχής. 
Πρέπει να είναι ελαφρύ και πάντα να επιλέγετε µια ποικιλία 
κατάλληλων τροφών, για να διασφαλίσετε ότι παίρνετε όλα 
τα θρεπτικά συστατικά που χρειάζεστε. Γενικότερα, στη διάρ-
κεια της εγκυµοσύνης πρέπει να αυξάνεται η κατανάλωση 
τροφών πλούσιων σε βιταµίνες, ιχνοστοιχεία και υγρά, γιατί 
αυτές οι ουσίες είναι απαραίτητες και για το έµβρυο, το οποίο 
αναπτύσσεται και τις αντλεί από τα δικά σας αποθέµατα. Γι’ 
αυτό και έχει ακόµη µεγαλύτερη σηµασία να προστεθούν 
τώρα στη δίαιτά σας. Τα κυριότερα συστατικά που χρειάζεται 
µια έγκυος είναι ο σίδηρος, το ασβέστιο, το φυλλικό οξύ και 
οι φυτικές ίνες, για αποφυγή δυσκοιλιότητας. Ποιες είναι, 
όµως, οι κατάλληλες τροφές που θα καλύψουν τις ιδιαίτερες 
ανάγκες σας τώρα το καλοκαίρι; 

◗ Φυλλικό οξύ: Φακές, φασόλια µαυροµάτικα, σπανάκι, 
µπρόκολο, σπαράγγια, κατσαρό λάχανο, βερίκοκα, εσπε-
ριδοειδή, συκώτι. 
◗ Σίδηρος: Μοσχάρι, χοιρινό, συκώτι, κοτόπουλο, θαλασ-
σινά, φακές, φασόλια. 
◗ Ασβέστιο: Γαλακτοκοµικά προϊόντα (γάλα, τυρί, γιαούρτι), 
σπανάκι, µπρόκολο, ψάρια που τρώγονται µε τα κόκαλα, 
όπως οι σαρδέλες, θαλασσινά, ξηροί καρποί (αµύγδαλα). 
◗ Φυτικές ίνες: Φρούτα, λαχανικά, ολικής άλεσης προϊ-
όντα, όσπρια, ξηροί καρποί. 
Επιπλέον, ο οργανισµός σας έχει ανάγκη από τα σπουδαία 
λιπαρά οξέα ω-3 και ω-6, που υπάρχουν στα ψάρια, απα-
ραίτητα για το κεντρικό νευρικό σύστηµα και τη δηµιουργία 
υγιών κυττάρων του µωρού. 

Οι βασικοί κανόνες 
Οι έγκυες γυναίκες βρίσκονται πολλές φορές το καλοκαίρι 
σε σύγχυση σχετικά µε το τι επιτρέπεται και τι απαγορεύεται 
κατά τη διάρκεια της εγκυµοσύνης. Μερικοί βασικοί κανόνες 
που πρέπει να ακολουθούνται είναι οι εξής: 
◗ Πλένετε τα χέρια σας σχολαστικά πριν και µετά την προε-
τοιµασία του φαγητού. 
◗ Πλένετε πολύ καλά όλα τα φρούτα, τα λαχανικά και τις 
έτοιµες κοµµένες σαλάτες, πριν τα καταναλώσετε. 
◗ Μην τρώτε µαλακά τυριά, όπως το µπρι, και γενικά να 
αποφεύγετε τα µη παστεριωµένα γαλακτοµικά προϊόντα που 

9  Μ Η Ν Ε Σ  Δ Ι Α Τ Ρ Ο Φ Η

Το διαιτολόγιο του καλοκαιριού για τη μέλλουσα μαμά 
πρέπει να είναι πλούσιο σε θρεπτικά συστατικά.

M A M A  Χ Ο Λ Ι Γ Ο Υ Ν Τ

Αστείες, εκκεντρικές, 
τρυφερές ή τρομακτικές, 
είναι οι αληθινές 
ιστορίες από τον τοκετό 
των πιο διάσημων σταρ 
του πλανήτη. 5

Μπιγιονσέ 
 Η ντίβα 

Η κόρη της σταρ της R&B, 
Μπλου Άιβι, γεννήθηκε στις 7 

Ιανουαρίου 2012, στο νοσοκομείο 
«Lenox Hill» στο Μανχάταν της 
Νέας Υόρκης. Οι φήμες θέλουν 
τους ευτυχείς γονείς Μπιγιονσέ 

και Jay-Z να διέθεσαν το καθόλου 
ευκαταφρόνητο ποσό του 1,3 

εκατομμυρίου δολάρια, όχι μόνο 
για να κλείσουν ολόκληρη τη 

μαιευτική πτέρυγα, αλλά και για 
να διακοσμήσουν όλους τους 

χώρους όπως ακριβώς τους 
ήθελε η ντίβα. Επιπλέον, ήταν 

τόσο απόλυτοι στο θέμα της 
προστασίας της ιδιωτικότητάς 

τους, με τα μέτρα ασφαλείας να 
είναι τόσο αυστηρά, ώστε ένας 
πατέρας του οποίου η γυναίκα 
είχε γεννήσει τα δίδυμα παιδιά 

τους στο ίδιο νοσοκομείο, 
δεν κατάφερε να μπει μέσα 

για να τα δει! 

Μαράια 
Κάρεϊ 

Η χλιδάτη 
Η Μαράια Κάρεϊ έφερε στον κόσμο τα 

δίδυμα Μόροκαν και Μονρό στις 30 
Απριλίου 2011 στο νοσοκομείο του Λος 

Άντζελες. Η επίτοκος έφτασε στην κλινική 
με μια Rolls Roys Phantom, η οποία 

αρχικά στάθμευσε σε άλλη πτέρυγα, αφού 
ο μέλλων μπαμπάς Νικ Κάνον, από το 

άγχος του, έκανε λάθος και χρειάστηκε το 
προσωπικό να μεταφέρει την ετοιμόγεννη 
Μαράια με φορείο στο σωστό τμήμα όπου 

στεγάζεται η μαιευτική κλινική. Μετά τη 
γέννηση των διδύμων, όλη η οικογένεια 

άκουσε μέσα στην αίθουσα τοκετού 
το τραγούδι της μαμάς 

«We Belong Together». 

Μιράντα 
Κερ 
Η υπομονετική 
Όπως δήλωσε ο υπερήφανος μπαμπάς 
του μικρού Φλιν, Ορλάντο Μπλουμ, 
η σύζυγός του (και διάσημο μοντέλο 
της Victoria’s Secret) επιθυμούσε 
ο τοκετός της να είναι απόλυτα 
φυσιολογικός, χωρίς επισκληρίδιο 
αναισθησία. Δεν ανέφερε, όμως, 
ότι ο Φλιν, όταν γεννήθηκε, στις 6 
Ιανουαρίου 2011, ήταν 4,5 κιλά! Επίσης, 
ο ίδιος είπε σε συνέντευξή του ότι κατά 
τη διάρκεια του τοκετού χρειάστηκε να 
ουρήσει μέσα σε ένα άδειο μπουκάλι, 
αφού η Μιράντα Κερ δεν ήθελε να 
φύγει από το πλευρό της ούτε για να 
πάει στην τουαλέτα. 

Το 
Χόλιγουντ 
στην 
αίθουσα 
ωδίνων 

εγ
κυ

μ
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σ
ύ

νη

112
Χόλιγουντ 
Αληθινές ιστορίες 
από τους τοκετούς
των σταρ. 

98  
Διατροφή 
Οι ιδανικές τροφές 
για το καλοκαίρι. 
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Διατροφή το 
καλοκαίρι 

TΟ ΚΑΛΟΚΑΙΡΙ ΕΙΝΑΙ Η ΕΠΟΧΗ που κάθε ευαίσθητος 
οργανισµός δοκιµάζεται, πόσο µάλλον µια έγκυος. Όσο 
ανεβαίνει η θερµοκρασία, τόσο µεγαλύτερη κόπωση θα 
αισθάνεστε, ειδικά αν διανύετε τους πρώτους µήνες της 
εγκυµοσύνης σας. Η δύσπνοια, οι ζαλάδες και οι αϋπνίες 
έρχονται να συµπληρώσουν την άβολη κατάσταση. Η σωστή 
διατροφή στη διάρκεια της εγκυµοσύνης κάνει καλό στην 
υγεία τη δική σας και του παιδιού, αλλά ωφελεί και τη διά-
θεση και την εµφάνισή σας. Γι’ αυτό, πρέπει να δίνετε µεγάλη 
σηµασία στο καθηµερινό σας διαιτολόγιο και να φροντίσετε 
να αποτελείται από τροφές πλούσιες σε θρεπτικά συστατικά. 
Ιδιαίτερα, µάλιστα, τώρα το καλοκαίρι, το µενού σας πρέπει 
να ανταποκρίνεται στις ξεχωριστές ανάγκες της εποχής. 
Πρέπει να είναι ελαφρύ και πάντα να επιλέγετε µια ποικιλία 
κατάλληλων τροφών, για να διασφαλίσετε ότι παίρνετε όλα 
τα θρεπτικά συστατικά που χρειάζεστε. Γενικότερα, στη διάρ-
κεια της εγκυµοσύνης πρέπει να αυξάνεται η κατανάλωση 
τροφών πλούσιων σε βιταµίνες, ιχνοστοιχεία και υγρά, γιατί 
αυτές οι ουσίες είναι απαραίτητες και για το έµβρυο, το οποίο 
αναπτύσσεται και τις αντλεί από τα δικά σας αποθέµατα. Γι’ 

αυτό και έχει ακόµη µεγαλύτερη σηµασία να προστεθούν 
τώρα στη δίαιτά σας. Τα κυριότερα συστατικά που χρειάζεται 
µια έγκυος είναι ο σίδηρος, το ασβέστιο, το φυλλικό οξύ και 
οι φυτικές ίνες, για αποφυγή δυσκοιλιότητας. Ποιες είναι, 
όµως, οι κατάλληλες τροφές που θα καλύψουν τις ιδιαίτερες 
ανάγκες σας τώρα το καλοκαίρι; 
◗ Φυλλικό οξύ: Φακές, φασόλια µαυροµάτικα, σπανάκι, 
µπρόκολο, σπαράγγια, κατσαρό λάχανο, βερίκοκα, εσπε-
ριδοειδή, συκώτι. 
◗ Σίδηρος: Μοσχάρι, χοιρινό, συκώτι, κοτόπουλο, θαλασ-
σινά, φακές, φασόλια. 
◗ Ασβέστιο: Γαλακτοκοµικά προϊόντα (γάλα, τυρί, γιαούρτι), 
σπανάκι, µπρόκολο, ψάρια που τρώγονται µε τα κόκαλα, 
όπως οι σαρδέλες, θαλασσινά, ξηροί καρποί (αµύγδαλα). 
◗ Φυτικές ίνες: Φρούτα, λαχανικά, ολικής άλεσης προϊ-
όντα, όσπρια, ξηροί καρποί. 
Επιπλέον, ο οργανισµός σας έχει ανάγκη από τα σπουδαία 
λιπαρά οξέα ω-3 και ω-6, που υπάρχουν στα ψάρια, απα-
ραίτητα για το κεντρικό νευρικό σύστηµα και τη δηµιουργία 
υγιών κυττάρων του µωρού. 

9  Μ Η Ν Ε Σ  Δ Ι Α Τ Ρ Ο Φ Η

Το διαιτολόγιο του καλοκαιριού για τη μέλλουσα μαμά 
πρέπει να είναι πλούσιο σε θρεπτικά συστατικά.
Τ Η Σ  Ν Ι Ν Ε Τ Τ Α Σ  Φ Α Φ Ο Υ Τ Η 
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Όμορφη, αλλά με 
ασφάλεια

Κόψατε το κάπνισμα, το αλκοόλ, το junk food, 
και ήσασταν σίγουρη ότι τίποτα από όσα καταναλώνετε δεν 
μπορεί να βλάψει το μωρό σας… Μέχρι που νιώσατε μια 
πίκρα στο στόμα, καθώς εισπνεύσατε τη λακ που βάλατε το 
πρωί στα μαλλιά σας. Είναι γεγονός πως ό,τι ακουμπά το 
δέρμα μας μπορεί να φτάσει μέσω του πλακούντα και στο 
έμβρυο, γι’ αυτό τα καλλυντικά που χρησιμοποιούμε στην 
περίοδο της εγκυμοσύνης θα πρέπει να περάσουν από το… 
μικροσκόπιο. Προτού, λοιπόν, απλώσετε την κρέμα προ-
σώπου, το μέικαπ και το βερνίκι νυχιών σας, βεβαιωθείτε 
πως τα προϊόντα που επιλέξατε δεν μπορούν να κάνουν κακό 
στο μωρό σας. Αυτό δεν σημαίνει σε καμία περίπτωση πως 
θα πρέπει για εννέα μήνες να απαρνηθείτε τη θηλυκότητα ή 
τη φιλαρέσκειά σας. Απλά, για να είστε σίγουρη πως είστε και 
όμορφη και ασφαλής, ακολουθήστε κάποιους κανόνες. 

◗ Διαβάστε προσεκτικά τις ετικέτες 
Υπάρχουν κάποια συστατικά που ενδέχεται να περιλαμβά-
νονται σε καλλυντικά, όπως οι παραβένες, τα πετρελαιο-
ειδή, η φορμαλδεΰδη, η τολουένη, αλλά και ο μόλυβδος 
που υπάρχει σε προϊόντα μακιγιάζ, τα οποία, σύμφωνα με 
επιστημονικές έρευνες, ενοχοποιούνται για προβλήματα 
στην υγεία ή την ανάπτυξη του εμβρύου, όταν χρησιμο-
ποιούνται από εγκύους. Το σαλικυλικό οξύ που περιέχεται 
σε προϊόντα απολέπισης μπορεί, επίσης, να προκαλέσει 

επιπλοκές. Αλλά και το συστατικό με την ονομασία dibutyl 
phthalate (DBP) που περιέχεται σε κάποια βερνίκια νυχιών 
έχει ενοχοποιηθεί για πιθανές βλάβες στο έμβρυο. Επι-
πλέον, οι φθαλάτες (Phthalates) που περιέχονται σε λακ 
μαλλιών έχουν συνδεθεί με γενετικές ανωμαλίες. Τέλος, 
ολόκληρη η «οικογένεια» των ρετινοειδών (ισοτρετινοΐνη, 
ρετινόλη κλπ.) θα πρέπει να αποφεύγεται, καθώς πρόκειται 
για βιταμίνη Α που μπορεί να επηρεάσει την ομαλή ανά-
πτυξη των κυττάρων, των ματιών, της καρδιάς, των οστών 
και της λειτουργίας του μεταβολισμού του μωρού. Τέτοια 
συστατικά συνήθως περιλαμβάνονται σε λευκαντικές και 
αντιρυτιδικές κρέμες. Ευτυχώς, υπάρχουν πολλές εταιρείες 
καλλυντικών που παράγουν προϊόντα που δεν περιέχουν 
τέτοιες ουσίες. Επιπλέον -με εξαίρεση τα ρετινοειδή-, όλες 
οι άλλες βλαβερές ουσίες θα πρέπει να είναι σε πολύ μεγάλες 
ποσότητες για να βλάψουν το μωρό σας, οπότε, εάν χρησι-
μοποιήσατε μια κρέμα και μετά διαπιστώσατε ότι περιέχει 
κάποια από αυτές, δεν υπάρχει λόγος ανησυχίας. 

◗ Επενδύστε σε «φυσικά» προϊόντα 
Ακόμα κι αν η πλειοψηφία των συστατικών που περιέχο-
νται στα καλλυντικά και τα προϊόντα μακιγιάζ έχει αποδει-
χτεί ότι είναι απολύτως ασφαλής για εσάς και το μωρό σας, 
πολλές μέλλουσες μαμάδες προτιμούν σε αυτή τη φάση της 
ζωής τους να χρησιμοποιούν προϊόντα που δεν περιέχουν 

9  μ η ν ε σ  υ γ ε ι α

Τώρα έχετε ένα λόγο παραπάνω να δείχνετε λαμπερή και περιποιημένη, 
όμως έχετε και πολλούς άλλους λόγους να ελέγχετε τα προϊόντα 
ομορφιάς σας.
τ η ς  Ε λ έ ν η ς  Κ α ρ α γ ι ά ν ν η
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